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description Este artículo se basa en un estudio descriptivo serie de casos con intervención, que tuvo como objetivo identificar,
durante el segundo semestre de 2005, el cambio en las cualidades físicas, potencia aeróbica, flexibilidad, fuerza y
composición corporal en veinte adultos mayores del Club Nueva Vida de la ciudad de Tunja, a quienes se les realizó,
previo consentimiento, una evaluación pre y pos de sus cualidades físicas, después de un programa de ejercicio físico
de dieciséis semanas. Los resultados evidencian que la fuerza muscular estática aumentó de una media inicial de
0,27 Newton a una final de 0,30 Newton, con disminución de la desviación estándar de 0,1. El 10% de la fuerza
dinámica con la prueba de Push Up mejoró. El 35% de los adultos mayores mejoró su capacidad cardiovascular,
hasta un nivel de 80%. El peso corporal antes y después de la aplicación del programa no presentó cambios
significativos. La flexibilidad en la prueba Sit and Reach no tuvo cambios estadísticamente significativos; sin embargo,
en las otras pruebas de flexibilidad pasó de rangos malos a regulares y buenos. Se obtuvo adherencia y
mantenimiento de la población durante el desarrollo del programa de ejercicio. El estudio concluye que los adultos
mayores adquieren cambios sobre sus cualidades físicas. Los programas de ejercicio físico del adulto mayor deben
incluir actividades de fuerza para el tren superior, tronco y actividades de potencia aeróbica. Tener como referente el
?modelo de creencias en salud? asegura el cumplimiento de las fases adherencia y mantenimiento al ejercicio físico.
description A descriptive, case series intervention study was performed to identify changes in physical qualities, aerobic power,
flexibility, strength and body composition amongst 20 elderly subjects belonging to the ?Club Nueva Vida? in Tunja
City, during the second period of 2005. A PRE and POST assessment of their physical qualities was applied after a 16
week physical exercise program.Results showed an increase in the average of the static muscle streneth from 0.27 to
0.30 Newtons. Standard deviation diminished in 0.1. The dynamic strength measure by the push up test improved in
10% a 35% improved in 10% a 35% improved their. Cardiovascular capability until to high levels of 80% there were
not significant changes in the body weight between measures taken before and after the program application. The
results obtained with the sit and reach test did not show statistically significant differences. Hower in other flexibility
tests the results changed from bad ranges to middle and good ones. The enrolled population was stable during the
development of the exercise program. This study concludes that elderly adults acquire changes in their physical
quality features after exercise intervention. Physical exercise programs in elderly adults must involve strength activities
for upper limbs, trunk and aerobic power activities. The ?Beliefs Health Model? is a adherence to reach compliance
and maintenance in physical exercise.
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